
50. Morning Walk ³sakaLI ifrNao´ 

 

ima~aMnaao ivaYayaacao naava vaacaUna Gaaba$ naka. maI kahI tumhalaa sakaLI saaKr JaaopotUna ]zvaUna maaJyaa baraobar ifrNyaasaazI 

naoNaar naahIyao. tsao sakaLcyaa ifrNyaacao fayado kahI maI tumhalaa saaMgaayalaa nakaot. tumhI sau& Aahatca. maI tumhalaa 
Morning walk krtanaa malaa ]majalaolao samaajaacao p`itibaMba daKivaNyaacaa p`ya%na krNaar Aaho. 

 

pNa Aata ha ivaYayaca maaJyaa ijavhaLyaacaa AsalyaamauLo sakaLcyaa ifrNyaacao fayado tumhalaa saaMgaNyaacaa maaoh malaa Aavart 

naahIyao. 

 

sakaLI lavakr ]zlyaamauLo idnacayao-laa ek p`karcaI iSast laagato. ifrNyaamauLo savaa-Mgaalaa vyaayaama haotao. Evaasa jalad 

haotao. GaamaavaaTo SarIratIla duiYat d`vyao baahor TaklaI jaatat.  

snaayaU va haDo baLkT haotat. )dyaacaI gait vaaZto va %yaacaI kaya-xamata vaaZto. mana p`sanna haoto. sakaLI ifrNyaanaMtr 

saMbaMQa idvasa tbbaotIt jaatao. Asaao. maaJao puraNa AaTpto Gaotao va mau#ya ivaYayaalaaca hat Gaalatao. 

 

maI 1 eip`la 2003 pasaUna sakaLI ifrNyaasa sau$vaat kolaI. yaapUvaI- maI saMQyaakaLI va rivavaarI manasaao@t ifrt Asao. 

payaI ifrNao ho maaJyaa jaIvanaacao ek AivaBaajya AMga Aaho. 

 

hllaI baaorIvalaIt 2 caaMgalao jaa^igaMga T/^k Jaalao Aahot.gaolyaa maihnyaat maI inayaimatpNao eka jaa^igaMga T/^k var ifrayalaa 

gaolaao. 800 maITr laaMbaIcaa T/^k Aaho. ho AMtr jar tu\mhI 7–8 imainaTalaa par kolaot tr tumacao )dya vyavaisqat kaya-xama 

Aaho Asao mhNata yao[-la. malaa saaQaarNa 6 – 7 imanaITaMcaa AvaQaI laagatao. 

 

iDsaoMbarmaQyao *yaa vaYaI- mauMba[-t Cana qaMDI pDlaI haotI. jaa^igaMga T/^k var jalad caalaNyaasaazI ]javaIkDUna caalaavao va hLU 

caalaNyaasaazI DavaIkDUna caalaavao Asaa inayama Aaho. Aqaa-t farca qaaoDo laaok ha inayama paLtat va %yaamauLo maaJyaa 

saar#yaa jalad caalaNaa¹yaaMcaI pMcaa[-t haoto. %yaamauLo Asaola kdaicat malaa *yaa saMpUNa- jaa^igaMga T/^k var samaajaacao p`itibaMba 

idsaayalaa laagalao. 

 

1. jaa^igaMga T/^k var caalatanaa jalad caalaNaa¹yaaMnaI ]javaIkDUna caalaavao. inayama barocajaNa paLt navhto. Aaja 

samaajaat kaya idsato Æ kayada na paLNao ha SahaNapNaa samaajalaa jaatao. jao kayada paLtat to ektr maUK- 

ikMvaa iBa~o ASaI vaga-vaarI hao} GaatlaI Aaho. Aaplao Gar svacC zovaa *yaacaa Aqa- Garatlaa kcara [maartIcyaa 

KalaI TakUna prIsar Kraba kra Asaa haot naahI. 
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2. kahI laaok va ba¹yaaca maulaI va baayaka saaKLIk$na ekmaokaMSaI kaoNa%yaahI ivaYayaavar gaPpa maarlyaaiSavaaya 

caalaUca Sakt navhto. %yaa gaPpaMcao ivaYaya saaMgaUna maI ivaYayaaMtr k$ [icCt naahI.  

     Aaja [Mga`jaIt jyaalaa Call of the day / hour Asao mhNatat *yaacaoca %yaaMnaa Baana nasato. *yaa xaNaI 

mah%vaacao kaya va jao kma- krt Asaala %yaat SarIracaI va manaacaI ekvaa@yaat AsaNao garjaocao Aaho yaacao Baana 

samaajaat idsatoca Asao naahI. sakaLI ifrtanaa mana ekaga` k$na ifrNyaacaa AanaMd GaoNao garjaocao Asatooo. tsao 

eka layaIt À gaitt if$na SarIralaa vyaayaama ksaa caaMgalaa hao[-la ho baGaNao AavaSyak Asatoo. pNa ifrtanaa 

kaoNa%yaatrI naT naTIÊ isanaomaaÊ KoLaDUÊ saasaU vagaOro jvalaMt ivaYayaavar baaolaUna AapNa svat:caIca dmaNaUk k$na Gaot 

Aahaot ha ivacaarca manaat yaot naahI. baro savaa-Mcao ekmat hao[-la ka Æ tr naahI. maga AapaoAapca ivaYaya va 

vaadivavaad vaaZNaar AaiNa manaat raga iSarNaar va ifrNyaamauLo SarIralaa imaLNaa¹yaa fayaVavar baaoLa ifrNaar. 

 

3. jalad caalaNaaro maa~ ]javyaa baajaUnao caalat va kaoNaI hLU caalaNaara Asalaa tr %yaacyaa baajaUnao puZo jaa}na prt 

AaplaI laona pkDIt. hLU caalaNaa¹yaalaa jarI kLlao kI maagaUna kaoNaI jarI jalad caalatao Aahao trI DavaIkDo 

sarkUna %yaalaa jaagaa dotIla yaacaa Ka~I naahI. 

Aaplyaalaa samaajaathI À Aa^fIsamaQyao yaacao p`%yaMtr yaoto. P`a%yaok jaNa Aaplao ]i_YT zrvaUna maaga-ËmaNaa krt 

Asatao. pNa %yaacyaa QyaoyaamaQyao KaoDa GaalaNaaro laaok kahI kmaI nasatat. %yaalaa ivacalaIt krNaaro va AapNa 

%yaa gaavacaoca naahI Asao BaasaivaNaaro Asao mahaBaaga Aaplyaa savaa-Mcyaa pircayaacao Asatat. 

 

4. maa^ina-Mga vaa^k  cyaa paoSaaKabaVla tr baaolaavaoca laagaola. maa^ina-Mga vaa^k  krtanaa paoSaaK saOlasarÊ va payaat bauT 

Asalao tr SarIralaa yaaogya tao vyaayaama haoNyaasa madt haoto. prMtu kahI vayaskr laaok Aaplyaa AMgakazIlaa 

SaaoBat nasalao trI AQaI- ivajaarÊ bauTÊ AMgaat TISaT- ³ maga Balao %yaat svat:cao paoT maavat nasalao trI caalaola.´ 

ASaa paoSaaKat ifrt Asatat. baro ifrNyaacaa vaoga Æ jaa} do. kahI baayaka naTUna qaTUna ifrayalaa. jaSaa 

if$na JaalyaanaMtr lagnaalaaca jaayacao Aaho. kahI t$NaIMcaa paoSaaK pNa Asaaca. AaplaI saMpUNa- SarIryaYTI 

kLavaI mhNaUna AgadI AMgaabarhUkUma ivajaar va TI SaT- va kanaalaa maaobaa[-la. 

ho sava- namaunao mhNajao p`saMgaabarhUkUma kahIca vaagaNao naahI. ifrNao mah%vaacao kI paoYaaK mah%vaacaa Æ Aaja mah%va 

kSaalaa ? AsaNyaalaa ka ivacaaralaa Æ kRtIlaa ka idsaNyaalaaÊ BaMpkigarIlaa Æ tumhIca ivacaar kra. 

 

5. maaJyaasaarKo kahI laaok maa~ eka layaIt va gaitt ]javaIkDUna ifrtat. kaoNaI Aaplyaapoxaa vaogaat yaot 

Asaola tr %yaalaa jaagaa k$na idlaI jaato. maI jarI ]javaIkDUna caalatao trI caalatanaa ek ]i_YT zovalaolao 
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Asaao kI 100 maITrlaa 1 imanaITapoxaa jaast vaoL laagalaa kamaa nayao. %yaacavaoLI DavaIkDUna caalaNaa¹yaa kaoNaalaa 

AapNa AaovhrTok krNaar Aahaot yaacao ivacaarhI caalaU Asatat. 

 

AayauYyaathI kahI imaLvaayacao Asaola tr Qyaoya zrvaavao laagato. Aqaa-t Qyaoya zrivatanaa DaoLsapNao Aaplyaa 

xamataÊ ]NaIvaa yaaMcao BaanahI garjaocao Aaho. 

 

laoKacyaa SaovaTI prt ekda kahI saUcanaa krNyaacaa maaoh malaa Aavart naahIyao. ifrNyaacaa saMklp kolaat tr 

pihlyaa idvaSaI tasaaBar if$ naka. saurvaat 15 – 20 imanaITaMpasaUna kra. *yaa vaoLocao 3 Baaga kra. pihlyaa 

Baagaat hLU caalaa. maQalyaa Baagaat vaoga vaaZvaa va prt SaovaTcyaa Baagaat vaoga kmaI krt nyaa. saMpUNa- vaoL 

ekaca vaogaanao caalaayacao nasato.  

 

P`aqama hLU caalaNyaanao SarIr vaa^ma- Ap haoto tsaoca ekdma qaaMbaNaohI baraobar naahI mhNaUna SaovaTcyaa sa~at vaoga kmaI 

krt nyaa. dusa¹yaa AazvaDyaat ifrNyaacaI vaoL 30 imanaITaMpya-Mt vaaZvaa. Asao krt krt 2 maihnyaaMnaI 1 

tasa tumhI if$ Sakala.  

 

ifrtanaa AaQaI saaMigatlyaap`maaNao saOlasar paoYaaK va caaMgalao bauT AsaNao mah%vaacao Aaho. caalatanaa daonhI hat 

kaoprat vaakvaUna jamaInaISaI samaaMtr zovaUna puZo maagao kravao. %yaamauLo vaoga AapaoAapca vaaZtao.*yaacavaoLI hataMcyaa 

baaoTaMnaI hstmaud`a kravaI.  

 

]javyaa hatanao Aapanavaayau maud`a va Davyaa hatacyaa baaoTaMnaI pRqvaI maud`a kravaI. Aapanavaayau maud`omauLo )dyaacao snaayau 

baLkT haotat va )dyaacaI kaya-xamata sauQaartao. pRqvaImaud`omauLo SarIr va manaacaI ekvaa@yata haoNyaasa madt haoto. 

³pihlao baaoT dumaDUna AMgazyaacyaa payaaSaI laavaavao va dusaroÊ itsaro baaoT va AMgaza ekmaokalaa Tokvaavaa va krMgaLI 

sarL zovaavaI. yaa baaoTaMcyaa rcanaolaa Aapanavaayau maudà mhNatat ´ *yaa maud`omauLo hatatIla Sauw r@t vaahInaIvar 

ivaiSaYT daba pDUna )dyaacaI kaya-xamata vaaZto. idvasaatUna 15 imanaITo hI maud`a kolyaasa fayada haotao.hI maud`a 

]javyaa hatacyaa baaoTanaI kravaI.³ AMgaza va krgaMLIcyaa baajaUnao baaoT ekmaokalaa Tokvalao Asata pRqvaImaud`a 

haoto ´ 

 

AaplaI paca baaoTo mhNajao pMcamahaBaUto Aahot va *yaa baaoTanaI ba¹yaaca hstmaud`a krta yaotat va %yaacaa fayada 

Aaplyaa SarIralaa na@kI haotao. baajaarat hstmaud`ocaI pustko Alp ikMmatIt ]plabQa Aahot. %yaacaa fayada 

vaacakaMnaI Gyaavaa hI Apoxaa.  
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